
1ª Jornada.

Fecha: domingo 17 de noviembre.
.

Horario: 11.15h - 12.45h. Acudir 5’ antes para poder
organizar todo correctamente.
Lugar: Polideportivo Nuevo Municipal Olite – Erriberri. C.
Merindad de Tudela, s/n, 31390 Olite-Erriberri, Navarra

Desarrollo de la jornada:

● Calentamiento general con juego de motricidad
inicial.

● 6 estaciones dedicadas a competencias motrices. Cada posta 8´-10,.
● Los entrenadores se situarán en las 6 estaciones para explicar la

estación, ayudar a los niños y las niñas y explicar la rotación.
● Cuando lleguen los jugadores y las jugadoras formaremos un círculo

y los separaremos por grupos según edades.
● Al finalizar las postas, se jugarán partidos 3x3.

Estaciones y ejercicios “Jornada 1 – Club Baloncesto Olite”

Juego de calentamiento: nos movemos por la pista botando el balón
libremente, hasta que el entrenador pita. En ese momento, paramos en triple
amenaza y realizamos el gesto que diga el entrenador (pata coja, 0’s, levantar
rodillas…). Cuando vuelve a pitar, nos ponemos en movimiento otra vez.

ESTACIÓN 1: TRES EN RAYA
MATERIAL: 9 AROS. CONOS DE DIFERENTES
COLORES.

ESQUEMA

ORGANIZACIÓN: EQUIPOS
Dos equipos se ponen en fila y deben ir tirando a
canasta. Cuando meten canasta, colocan un cono
de su color para ganar al 3 en raya.
Variantes:

● Cada jugador tiene un balón. Si tira y
anota, mueve el cono. Si falla, realiza un
circuito de habilidad.

● Con los mayores se les puede pedir que
la finalización tiene que tener algún
requisito concreto (cambios de mano,
entrada con algún recurso…) según
sepamos lo que saben hacer.



ESTACIÓN 2: CARRERA DE GUSANOS
MATERIAL: AROS, CONOS, BALONES ESQUEMA

ORGANIZACIÓN: PAREJAS
Una fila o dos, depende del número de

participantes: tenemos que pasar el balón al

siguiente por debajo de las piernas, el siguiente

por encima de la cabeza, por debajo, por

encima… así sucesivamente. También puede ser

pase por un lado de la cintura, por el otro, o

todos por encima.

Variantes:
Más dificultad: el balón empieza en el último, que
hace zig - zag entre los compañeros, y después lo
pasan hacia atrás de la manera que se estipule (o
incluso tirándolo por el suelo entre el “túnel” de
los compañeros).

ESTACIÓN 3: CIRCUITO
MATERIAL: BALONES, 5 AROS Y 5 CONOS ESQUEMA
ORGANIZACIÓN: FILA
Colocamos cinco conos paralelos a la línea de

banda, con una distancia de un metro (aprox)

entre ellos. Zigzag botando, y cuando llegamos al

último vamos hacia la canasta. Un tiro, cogemos

el balón y pasamos al siguiente que no tenga

balón. En la otra banda hay cinco aros colocados

un poco separados, para que salten de aro a aro,

primero con un pie, y luego el otro. (parada

lateral en dos tiempos.)

Variantes:
Los pequeños podrán tener una canasta baby..

ESTACIÓN 4: COLOCA LA PELOTA
MATERIAL: 12 CHINOS, 6 PELOTAS DE TENIS.

BALONES
ESQUEMA

ORGANIZACIÓN: PAREJAS O TRÍOS
Colocamos 12 chinos de dos en dos formando

zigzag. Se coloca una pelota de tenis encima de

uno de los chinos. Ir botando con la mano más

alejada de los chinos, y en cada pareja cambiar la

pelota de tenis al otro chino.

Variantes:
- Después del circuito, meter canasta.
- Colgar un aro de una cuerda y ponerlo

en la canasta. y después de acabar el
circuito, deben meter el balón por el
aro.



ESTACIÓN 5: LOS AROS MUSICALES
MATERIAL: AROS, BALONES, ALTAVOZ ESQUEMA

ORGANIZACIÓN: CÍRCULO
Variante del juego de las sillas, pero con aros,

podemos utilizar música o cuando se dé una

señal. En lugar de eliminar, la persona que se

quede sin aro, tiene que ir a la canasta y meter

(o hacer tres intentos) y volver a participar.

SIMILAR A LA FOTO PERO CON BALONES.

Variantes:

- Añadir cambios de sentido en la
marcha.

- Cambiar la mano con la que tienen
que botar.

- Cuando para la música hay que hacer
un gesto técnico (8, balón por la
cintura,...) antes de meterse en el aro.

- En vez de eliminar, quitar aros y no
personas y anotar puntos. El que
menos puntos tiene acumulados en
10 rondas, gana.

SE ACABARÁ LA JORNADA CON PARTIDOS 3X3 ENTRE EQUIPOS DE EDADES SIMILARES.

ESTACIÓN 6: GLOBOCESTO
MATERIAL: BALONES Y GLOBOS ESQUEMA

ORGANIZACIÓN: PAREJAS O TRÍOS E
INDIVIDUAL

Cada jugador con un globo y un balón, debemos

realizar diferentes ejercicios:

- Botar y darle con la mano.

- Botar y darle con el píe.

- Botar y darle con una mano diferente

cada vez.

- Por parejas, tenis basket, pudiendo darle

con cualquier parte del cuerpo.


